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Modyfikacja czynnikow ryzyka specyficznych
dla rozwoju cukrzycy typu 2- poradnik

Poradnik ten nie ma na celu zastepowanie fachowej porady medycznej ze
strony lekarza, pielegniarki, ale dostarczy¢ informacji zwigzanych z czynnikami
ryzyka specyficznymi dla cukrzycy typu 2
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Cukrzyca jest chorobg ogdlnoustrojowg
i przewlekty, o charakterze spotecznym
( wystepuje w kazdym wieku we wszystkich
rasach, populacjach z réznym natezeniem ).
Charakteryzuje sie podwyzszonym poziomem
glikemii we krwi (hiperglikemig) wynikajacg z
defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny. Trzustka nie produkuje
wystarczajagcej ilosci insuliny lub produkowana insulina nie jest
prawidtowo wykorzystywana przez komorki cztowieka.

Okoto 90 % przypadkow stanowiag chorzy z cukrzycg typu 2, a 10 %
chorzy z cukrzycg typu 1.

Przewlekty stan podwyiszenia glikemii (cukru) w cukrzycy wigze sie
z uszkodzeniem i niewydolnoscig roznych narzagdow i moze prowadzié
do zawatu serca, niewydolnos¢ nerek, slepoty, amputacji konczyn
dolnych, zmniejsza oczekiwany czas zycia o 3-8 lat w stosunku do
reszty populacji, oraz zwieksza ryzyko zgonu,

NIE

IGNORUJ
CUKRZYCY

Cukrzyce rozpoznajemy wtedy kiedy zidentyfikowany jest
jeden z trzech ponizszych kryteriow

1. Obserwuije sie objawy cukrzycy

wzmozone pragnienie, wielomocz, niewyjasniona utrata masy ciata
oraz wynik przygodnego oznaczenia stezenia glukozy w osoczu
wynosi >= 200mg/dl
Przygodne oznacza o dowolnej porze dnia bez wzgledu na czas jaki uptynat od
ostatniego positku

2. Glikemia na czczo >= 126 mg/dl
Na czczo oznacza nie spozywanie positku co najmniej przez 8 godz.

3. Glikemia 2 godziny po obcigzeniu glukoza > 200mg/dI
podczas doustnego testu tolerancji glukozy

Cukrzyca zaliczana jest do chorob cywilizacyjnych poniewaz jej
rozwdj jest uwarunkowany réwniez stylem zycia, czynnikami
sSrodowiskowymi i ekologicznymi zycia.
Czynniki ryzyka okreslajg zwiekszone mozliwosci zachorowania i sg
tzw. prekursorami chorob ujawniajac sie przed ich wystgpieniem.
Do czynnikéw ryzyka cukrzycy zalicza sie: wiek, pte¢ , nadci$nienie
tetnicze, infekcje wirusowe, podwyzszone wartosci cholesterolu,
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wczesniej rozpoznane zaburzenia gospodarki weglowodanowej,
oraz cukrzyca w wywiadzie rodzinnym. Choc¢ wiekszos¢ tych
czynnikdw nie podlega modyfikacji to ich znajomos¢ jest bardzo
wazna poniewaz pozwala wyodrebnic grupy ryzyka.

Ponizej znajdziesz czynniki ryzyka rozwoju cukrzycy, ktore
podlegajace modyfikacji. Nawet niewielkie z pozoru zmiany w Twoim
stylu zycia mogg spowodowac korzysci w prewencji cukrzycy.

1. [Nadwaga lub otytosc. Ryzyko cukrzycy jest o okoto 20%
wyzsze u o0s6b z nadwagg i
szczegOlnie otytoscig typu brzusznego
typu jabtko z BMI =35 kg/m?,

2. |Btedy zywieniowe Nieregularne spozywanie positkow,

N koncentracja positkdw w 1-2
przekarmianie, dtugoletnie niedobory
chromu

3. |Naduzywanie alkoholu |Przyjmowanie 40 g/ dobe przez

mezczyzne i 20g/dobe przez kobiete
powoduje sttuszczenie watroby,
marskosc [ w konsekwencji

insulinoopornosc.

Przyjmowanie 30-40g/ dobe wzrasta
ryzyko  zachorowania na cukrzyce
typu 2

4. |Palenie tytoniu Palenie powyzej 11 lat obniza

stezenie immunoglobulin, a ich
niedobdér wigze sie z obnizeniem

odpornosci i zwieksza ryzyko infekgji
bakteryjnych, wirusowych

5. |Stres Oddziatuje na uktad hormonalny co
/\ P\ sprzyja hamowaniu produkgji insuliny
b

6. |Niska aktywnosc fizyczna |Zmniejszona aktywnosé¢ dwukrotnie
zwieksza ryzyko zachorowania na
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ﬁ Lilag cukrzyce typu 2
10_0& \#% Osoby poruszajgce sie w ciggu doby

krakdw dale) od eukrzycy niewiele wiecej niz tylko po domu i
biurze pokonujg srednio 2 tysigce
krokdow.

5 tysiecy krokow robi przecietnie
kazdego dnia osoba bardziej aktywna,
nie stronigca choéby przed krotkim
spacerem z psem.

Zalecenia dla kaidego !

Profilaktyka pierwotna:

Utrzymuj optymalng mase ciata i zapobiegaj otytosci,

Racjonalnie odzywiaj sie,

Regularnie stosuj aktywnosc fizyczng,

Unikaj natogu palenia tytoniu i naduzywania innych uzywek,

Wyposaz sie w umiejetnosci radzenia sobie z codziennym stresem,
Regularnie badaj sie.

Rozwaz badanie w kierunku cukrzycy:

w wieku > 45 lat i w razie prawidtowego wyniku powtarzaj co 3 lata.
Rozwaz wykonanie badania w mtodszym wieku lub czestsze kontrole
gdy:

towarzyszy Ci nadwaga lub otytos¢ ( BMI > 27kg/m?2),

masz krewnych pierwszego stopnia chorych na cukrzyce

( rodzice, rodzenstwo),

urodzitas dziecko wazgce 1 4,5 kg lub u ktérych rozpoznano cukrzyce
ciezarnych

chorujesz na nadcisnienie tetnicze > 140/90 mmHg,

masz stezenie cholesterolu frakcji HDL {, 35 mg/ dl lub stezenie
trojglicerydow I 250 mg/ dl,

masz zaburzenia gospodarki weglowodanowej w postaci uposledzonej
tolerancji glukozy lub nieprawidtowej glikemii na czczo,

zdiagnozowano u ciebie zespot policystyczny jajnikow,
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